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Аннотация
Причины, по которым девушки мастурбируют по-разному,

многогранны и включают в себя комбинацию биологических,
психологических, социальных и культурных факторов.

Разнообразие в мастурбации проявляется в различных
методах, интенсивности, частоте и контексте.

Разнообразие в том, как девушки мастурбируют, отражает
уникальность каждой личности. Нет единого правильного
способа; есть только то, что приносит удовольствие и
удовлетворение конкретной женщине.
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Все девушки делают это по-

разному — хочешь узнать почему?
 

Постановка темы: мастурбация — естественная и важная
часть сексуальной жизни человека, но до сих пор окружен-
ная мифами, стыдом и незнанием, особенно когда речь идет
о женщинах. Почему эта тема замалчивается и почему важ-
но о ней говорить.

Основная цель книги — исследовать разнообразие жен-
ских практик самоудовлетворения, объяснить биологиче-
ские, психологические и социальные причины этого разно-
образия. Помочь читательницам лучше понять себя, снять
чувство вины и стыда, улучшить качество интимной жизни.

Структура изложения: от биологических основ и анато-
мии через психологические особенности и влияние внешних
факторов к практическим советам и ответам на неловкие во-
просы. Ключевая мысль: нет «правильного» или «неправиль-
ного» способа, есть только ваш уникальный путь к познанию
себя.



 
 
 



 
 
 

 
Как мастурбируют разные

девушки: Подробное исследование
 

Мастурбация — это естественная и здоровая форма сек-
суального самовыражения, распространенная среди людей
всех полов и возрастов. Исследование того, как разные де-
вушки подходят к мастурбации, раскрывает богатство че-
ловеческой сексуальности и разнообразие индивидуальных
предпочтений. Это не просто физиологический акт, но и
путь к самопознанию, исследованию собственного тела и по-
лучению удовольствия. Понимание этих различий помогает
разрушить стигму, связанную с мастурбацией, и способству-
ет более открытому и принимающему отношению к женской
сексуальности.



 
 
 

 
Почему существует разнообразие?

 
Причины, по которым девушки мастурбируют по-разно-

му, многогранны и включают в себя комбинацию биологиче-
ских, психологических, социальных и культурных факторов.

— Биологические и анатомические различия:  Хотя
общая анатомия женских половых органов схожа, существу-
ют индивидуальные вариации в размере, форме и чувстви-
тельности клитора, половых губ и влагалища. Эти различия
могут влиять на то, какие прикосновения ощущаются наибо-
лее приятно. Например, у кого-то клитор может быть более
чувствительным к прямому прикосновению, в то время как у
других более приятными могут быть косвенные стимуляции
через окружающие ткани.

— Воспитание и образование:  То, как человек узнает
о собственной сексуальности, имеет огромное значение. Ес-
ли сексуальное образование было скудным или неполным,
девушкам может потребоваться больше времени и экспери-
ментов, чтобы открыть для себя, что им нравится. Окруже-
ние, в котором выросла девушка, включая отношение семьи
и сверстников к сексуальности, также может влиять на ее го-
товность исследовать и выражать свои сексуальные желания.

— Психологические факторы:  Психологическое со-
стояние, уровень стресса, самооценка и отношение к соб-
ственному телу играют важную роль. Девушки, которые чув-



 
 
 

ствуют себя комфортно в своем теле и имеют позитивное
самовосприятие, могут быть более открыты к исследованию
своей сексуальности. Тревожность или неуверенность могут,
напротив, затруднять этот процесс.

— Личный опыт и ассоциации: Предыдущий сексу-
альный опыт, как положительный, так и отрицательный, мо-
жет сформировать представления о том, что приятно. Ас-
социации, связанные с определенными прикосновениями,
ощущениями или контекстами, могут влиять на предпочте-
ния.

— Влияние средств массовой информации и куль-
туры: Изображения сексуальности в фильмах, литературе
или интернете могут создавать определенные ожидания или
предлагать идеи для исследования. Однако важно помнить,
что эти изображения часто являются идеализированными и
не всегда отражают реальность.

— Физиологические реакции:  На уровень возбужде-
ния и то, как тело реагирует на стимуляцию, влияют гормо-
нальный фон, уровень стресса и общее самочувствие. Меня-
ющиеся гормональные циклы могут приводить к изменени-
ям в чувствительности и предпочтениях в разные периоды
месяца.



 
 
 

 
Методы и предпочтения

 
Разнообразие в мастурбации проявляется в различных

методах, интенсивности, частоте и контексте.
— Стимуляция клитора: Это наиболее распространен-

ный и прямой путь к оргазму для большинства девушек.
Способы стимуляции клитора варьируются от легкого погла-
живания до более интенсивного трения. Некоторые предпо-
читают стимуляцию непосредственно головки клитора, в то
время как другие находят более приятным прикосновение к
области вокруг него, стимулируя капюшон клитора или лоб-
ковую кость. Использование пальцев — это классический
метод, где пальцы могут использоваться для прямого или
косвенного массажа.

— Использование рук и пальцев:  Помимо прямой
стимуляции клитора, пальцы могут использоваться для ис-
следования и стимуляции других эрогенных зон: половых
губ, промежности, внутренней поверхности бедер. Некото-
рые девушки используют одну руку для клитора, а другую
для стимуляции влагалища или других частей тела. Движе-
ния могут быть круговыми, поступательными, вертикальны-
ми или горизонтальными, с разной скоростью и давлением.

— Использование влагалища (вагинальная стиму-
ляция): Некоторые девушки находят удовольствие в ваги-
нальной стимуляции, особенно если она сочетается с кли-



 
 
 

торальной. Это может быть достигнуто с помощью паль-
цев, сжимая и расслабляя мышцы, или с помощью специаль-
ных приспособлений. Внутреннее ощущение заполненности
и растяжения может быть очень приятным.

— Использование приспособлений:  Сексуальные иг-
рушки предоставляют широкий спектр возможностей для
стимуляции. Вибраторы, благодаря своим ритмичным виб-
рациям, могут обеспечить мощные и быстрые ощущения.
Существуют различные типы вибраторов: от клиторальных
стимуляторов до вибраторов, предназначенных для ваги-
нальной или анальной стимуляции. Дизайн и материалы
также играют роль: гладкие, текстурированные, мягкие или
твердые, изготовленные из силикона, стекла или металла —
каждый материал и форма дают свои уникальные ощуще-
ния. Другие приспособления, такие как фаллоимитаторы,
массажеры для промежности или даже бытовые предметы,
также могут использоваться в зависимости от индивидуаль-
ных предпочтений и экспериментов.

— Стимуляция других эрогенных зон:  Женское те-
ло богато эрогенными зонами, и многие девушки включают
их в свою мастурбацию. Это могут быть соски, шея, уши,
внутренняя поверхность бедер, ступни, живот. Исследова-
ние этих зон может разнообразить ощущения и усилить об-
щее возбуждение.

— Влияние фантазий и воображения:  Для многих де-
вушек фантазии играют ключевую роль в мастурбации. Они



 
 
 

могут быть связаны с романтическими сценариями, эроти-
ческими фильмами, сексуальными фантазиями или просто
приятными воспоминаниями. Воображение позволяет уси-
лить возбуждение, создать желаемый контекст и глубже по-
грузиться в ощущения.

— Физические позиции:  Поза, в которой находится де-
вушка во время мастурбации, также может влиять на ощу-
щения. Лежа на спине, на животе, сидя, стоя — каждая по-
за может давать разные углы прикосновения и разные уров-
ни давления. Экспериментирование с позами может помочь
найти оптимальный способ достижения удовольствия.

— Разнообразие в частоте и продолжительности:
Не существует «правильной» или «неправильной» часто-
ты мастурбации. Некоторые девушки занимаются этим еже-
дневно, другие — несколько раз в неделю, а кто-то — лишь
изредка, когда испытывает сильное желание. Продолжитель-
ность также варьируется: от нескольких минут до часа и бо-
лее. Важно то, что мастурбация приносит удовольствие и
удовлетворение.

Разнообразие в том, как девушки мастурбируют, отража-
ет уникальность каждой личности. Нет единого правильного
способа; есть только то, что приносит удовольствие и удовле-
творение конкретной женщине. Понимание этих различий
позволяет нам отказаться от узких представлений о женской
сексуальности и принять ее богатство и многогранность. Ис-



 
 
 

следование собственного тела, эксперименты и открытость
новым ощущениям — это путь к более полному и радостно-
му сексуальному опыту. Важно помнить, что мастурбация —
это личное и интимное дело, и каждая женщина имеет право
исследовать свою сексуальность так, как ей самой хочется.



 
 
 

 
Часть 1. Анатомия и

физиология: основы понимания
 
 

Женское тело: карта удовольствия
 

Понимание женской анатомии начинается с признания то-
го, что половые органы представляют собой сложную ней-
ромышечную и сосудистую систему, эволюционно настро-
енную на получение удовольствия и репродуктивную функ-
цию, причем первая играет самостоятельную роль. Клитор
традиционно воспринимается лишь как небольшая видимая
структура, однако современная анатомия рассматривает его
как обширный орган, большая часть которого расположена
внутри тела. Наружная часть включает головку, покрытую
подвижным кожным капюшоном, и тело, которое разделяет-
ся на две ножки, уходящие вглубь вдоль лобковых костей.
К этим структурам прикрепляются луковицы преддверия,
расположенные по бокам от входа во влагалище и активно
наполняющиеся кровью при возбуждении. Вся эта система
пронизана тысячами нервных окончаний, что делает клитор
единственным органом в человеческом теле, чья единствен-
ная биологическая функция связана исключительно с по-
лучением сексуального удовольствия. Кровоснабжение кли-



 
 
 

тора организовано по принципу губчатой ткани, способной
значительно увеличиваться в объеме во время arousal, что
усиливает чувствительность и меняет доступ к зонам стиму-
ляции.

Влагалище часто ошибочно считается главной зоной
получения оргазма, однако его иннервация распределе-
на неравномерно. Наибольшее количество чувствительных
нервных окончаний сосредоточено в наружной трети, тогда
как глубокие отделы реагируют преимущественно на давле-
ние и растяжение, а не на тонкую тактильную стимуляцию.
Шейка матки обладает отдельной нервной сетью, связанной
с блуждающим нервом, что объясняет, почему некоторые
женщины испытывают глубокие, иногда болезненные, ино-
гда интенсивно приятные ощущения при контакте с этой зо-
ной. Точка G не является отдельным анатомическим обра-
зованием в классическом смысле. Современные исследова-
ния указывают на то, что это область передней стенки влага-
лища, где пересекаются ткани клиторальной сети, уретраль-
ная губка и нервные сплетения. Стимуляция этого участка
активирует те же пути, что и наружная часть клитора, но че-
рез внутренние структуры. Поэтому ощущение вагинально-
го оргазма с физиологической точки зрения часто представ-
ляет собой результат передачи импульсов от внутренних но-
жек клитора и окружающих тканей.



 
 
 

Индивидуальные различия в анатомии играют решаю-
щую роль в формировании сексуального опыта. Расстояние
между головкой клитора и отверстием уретры варьируется
от нескольких миллиметров до полутора сантиметров. При
меньшем расстоянии прямая стимуляция во время полового
акта или мастурбации происходит легче, при большем мо-
жет требоваться более целенаправленное воздействие. Фор-
ма, размер и асимметрия половых губ абсолютно нормаль-
ны и не влияют на способность к оргазму, однако могут из-
менять угол контакта, распределение смазки и восприятие
давления. Капюшон клитора также бывает разной толщины
и подвижности: у некоторых он легко отодвигается, обеспе-
чивая прямой контакт с головкой, у других остается плот-
нее, требуя стимуляции через ткань или с применением виб-
рации. Эти анатомические особенности объясняют, почему
универсальных техник не существует. Понимание собствен-
ной топографии позволяет выбирать методы, соответствую-
щие индивидуальной физиологии, а не абстрактным стан-
дартам.
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